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Neseniai, Mostiskiy kaime, pradéjau lankyti treniruotes, organizuojamas kino kultiiros
mokytojos Reginos Kozlovskos ir trenerio Jurijaus Levko. Kadangi esu mediké, noréciau pasidalinti
mintimis apie sporto naudg ir kartu papasakoti apie tai, kaip buvo pasiekta, kad misy kaimo
gyventojai galéty sportuoti ir bty sveiki, stipris ir darbingi.

Sportas — tai neatsiejama gyvenimo dalis. Ko gero, visi, nuo maziausio iki vyriausio, yra
girdéje apie nuolatinio sporto nauda zmogaus kiinui ir sielai. Sportuojant geréja ne tik fiziné, bet ir
emociné zmogaus savijauta.

Nuolatinis sportas, fizinis aktyvumas stiprina miisy raumenis, raiscius, kauly sistema, Sirdies
ir kraujagysliy veikla, kvépavimo sistema ir t.t.

Taip pat sportas atpalaiduoja nervy sistemg, mazina agresija, ilaisvina i§ organizmo jtampa,
stresa, padeda vystyti taurias Zzmogaus savybes, tokias kaip ryztas, valia.

Sportuodami jauciamés ne tik stipresni, sveikesni, Zvalesni, bet ir vizualiai esame patrauklesni
sau bei kitiems.

Kiekviena visuomené¢ siekia, kad jos gyventojai buty sveiki ir daugiau judéty. Misy
visuomengje atsirado aktyvus, jaunas bet patyres sportininkas ir treneris Jurij Levko, kuris
pasiriipino, kaip gyventojai galéty aktyviai pajvairinti laisvalaikj.

Vilniaus rajono sporto mokykla kartu su Mostiskiy pagrindine mokykla jgyvendina projekta
pavadinimu ,,Aktyvaus laisvalaikio leidimo formy, susijusiy su sveikatingumu, uZsi€émimy
organizavimas Mostiskiy kaime®“. Projekto tikslas buvo sukurti su sveikatingumu susijusias
aktyvaus laisvalaikio leidimo formas. Sio projekto déka buvo gautas reikiamas finansavimas, kad
Mostiskiy gyventojai galéty sportuoti nemokamai ir gauty reikiamas priemones sportui. Siuo metu
yra nupirkti laikrodZiai ir pulsometrai, rieduciai, lazdos, batai, skirti slidin¢jimui Ziema slides ir kt.
Planuojama jsigyti specialig jrangg, kurios pagalba bus ruoSiama slidinéjimo trasa, kad ziemga biity
galimybe uZsiiminéti slidinéjimu.

Siuo metu Mostiskiy pagrindinés mokyklos sporto saléje antradienj ir ketvirtadienj 20 h
vyksta ,,Pilates”, Bodyflex treniruotés, o savaitgaliais ,,Nordic walking* (SiaurietiSkas ¢&jimas).
Ziema planuojamos savaitgaliais slidinéjimo treniruotés.

,»Pilates” metodas — tai kiino treniruoté, kuri stiprina ir formuoja raumenyna, gerina laikysena,
lankstuma, pusiausvyrg. Kiekvienas pratimas atlickamas susikoncentravus, nejsitempus, tolygiai,
kontroliuojant savo judesius ir giliai kvépuojant. Néra pavojaus pasitempti raumenis ar rais¢ius, nes
judesiai yra léti, plastiSki. Stiprinami gilieji stuburg stabilizuojantys raumenys, treniruojami
silpnieji, iStempiami sutrumpgje raumenys. Taip kiinas darosi lankstesnis, ilgesnis ir stipresnis.



Vienas didziausiy Sios mankstos privalumy — atsipalaidavimas po jtampos ir streso pasalinamas.
Mankstintis gali praktiSkai bet kokios fizinés biiklés norintieji.

Nordic walking — tai Siaurietiskas ¢jimas su lazdomis, kuris placiai taikomas kaip gydymo
forma ir yra veiksmingas gydant kvépavimo ir kraujotakos sutrikimus, stuburo ligas, osteoporoze,
Parkinsono ir Alzheimerio ligas. Jis puikiai tinka ir vyresnio amziaus bei turintiems antsvorio
zmoneéms.

Pas mus jauki aplinka, draugiska kompanija, ir kas svarbiausia — yra suteiktos visos salygos
sportuoti. Todél kvieciu visus susidoméjusius sudalyvauti. Tik reikia pasirtyzti pirmam Zingsniui.
Garantuoju, kad jums patiks ir norésite ateiti dar kartg padailinti ne tik savo kiino formas, bet ir
atsipalaiduoti emociskai.
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Jau keleta ménesiy Mostiskiy kaimo moterys, gyvenancios ar¢iau mokyklos, vakarais vis
zvilgteli 1 mokyklos puse — ar jau uzsiziebé mokyklos sporto salés langai? Atidedami j Salj
mezginiai, uzverCiama knyga, i§jungiama viryklé ir jsimet¢ sportinius batelius lengvu Zingsniu
traukiame link mokyklos. Cia jau stovi keletas automobiliy — yra atvykusiy i§ gretimy kaimy —
Lavoriskiy, Slabados, atokesniy Mostiskiy sodyby. Kas traukia gana vély vakarg i MostiSkiy
mokykla? Kodél, palikus Siltus , kvepiancius vakariene namus, vyrai ir moterys Saltg rudens vakara
renkasi ] Mostiskiy ziniy $ventove — mokykla? Atsakyma galime rasti gana greit — reikia tik praverti
mokyklos duris, kur budintis mokyklos sargas mielai pasveikings parodys sporto salés duris, uz
kuriy girdéti linksmas triuk§mas — trepsin¢ios kojos, bubsintys kamuoliai, klegantis juokas... Stai
kodél ir Zingsnis tampa lengvesnis, ir nugara tiesesné, ir skundy gydytojui maziau iSsakoma, ir
Sypsena linksmesné.

Taigi Mostiskiy pagrindiné mokykla tampa ne tik Ziniy Sventove. Déka mokyklos direktoriaus
Valdemaro Klimasevskio, kiino kulttiros mokytojos Reginos Kozlovskos, aktyviy bendruomenés
nariy ir Vilniaus rajono sporto mokyklos direktoriaus pavaduotojo, slidinéjimo trenerio Jurijaus
Levko energijos mokyklos sporto saléje vakarais susiburia Zmonés, pasiilge judesio dZiaugsmo ir
ieskantys sveiko gyvenimo biidy. Nuo geguzés ménesio Mostiskiy ir aplinkiniy kaimy zmonés gali
pasidZiaugti naujomis laisvalaikio leidimo alternatyvomis. Viskas déka sékmingai jgyvendinamo
projekto ,,Aktyvaus laisvalaikio leidimo formy, susijusiy su sveikatingumu, uZsiémimy
organizavimas MostiSkiy kaime*. Projektas yra jgyvendinamas Leader metodu, pagal Vilniaus
rajono vietos plétros strategija, Lietuvos kaimo plétros 2007 — 2013 mety programos priemones
»Kaimo atnaujinimas ir plétra“. Sporto mokyklos ir jgyvendinamo projekto tikslas — skatinti
bendruomeniskumg per sportines veiklas ir stiprinti gerus gyventojy tarpusavio santykius
propaguojant sveika gyvenimo biidg.

Kelis kartus savaitéje renkasi vyrai, juos keic¢ia daugiau moteriSka grupé. Norintys gali rinktis
— sitiloma Zzaisti tinklinj arba uZsiimti raumeny tempimo pratimais — pilatesu, bodyfleksu. Nemazai
apie jvairius kiino treniravimo bidus papasakoja mokytoja R. K. Kiekvienam jdomu suZinoti apie
kvépavimo pratimus ir atlikti juos praktiskai. Dabar, po keleto ménesiy uZsiémimy jau galima
jvertinti fiziniy pratimy, judesio vert¢. Vienbalsiai pripazjstama, jog pageréjo visy lankanciy
uzsiémimus fizin¢ buklé: sumazéjo nugaros, sgnariy sustingimas ir skausmai, pageré¢jo miegas,



padidéjo darbingumas. Malonu pazyméti, jog pagaliau ir kraujospiidzio padidéjima medikai pradéjo
sieti su judéjimo stoka ir gydymui skiria ne tik medikamentus, bet ir fizinj kriivj. Zinoma, fizinis
kraivis turéty biiti didinamas pamazu. Padedami Jurijaus Levko ir jo Zzmonos Dorotos, sportuojantys
daug démesio skiria saviugdai bei savikontrolei. Stengiamasi, kad lankantys uzsiémimus nepatirty
traumy ar nepaumeéty létinés ligos — tokios kaip stuburo osteochondrozé, kraujospiidzio
padidéjimas, sgnariy ligos. UZsiémimuose sékmingai yra naudojami Sirdies ritmo matuokliai, kuriy
déka sportuojantysis pats gali stebéti kaip jo organizmas reaguoja ] atliekamus pratimus.
Besinaudojant Sia jranga duomenis yra fiksuojami ir analizuojami, kas leidzia racionaliai
organizuoti uzsiémimg be Zalos jo dalyviams.

Su mamomis ar téveliais daznai j sporto sale uzsuka ir vaikai — jiems taip pat skiriama vieta,
démesys ir tinkami pratimai bei zaidimai. Manau, jog taip uzsiéme¢ miisy mazieji jgaus ziniy apie
sveikg gyvenimo biida, augs sveikesni ir draugiskesni. Palyginimui galima paminéti, jog moksleiviy
su virSsvoriu kiekvienais metais registruojama vis daugiau ir vis daugiau tévy i§ gydytojo kabineto
iSeina susirliping savo vaiky sveikatos problemomis jgytomis vasaros metu: vir§svoriu, blogé¢janciu
regejimu, deformuotais stuburais.

Dziaugiamés, kad Mostiskése yra jgyvendinama tokia puiki sporto mokyklos iniciatyva.
Tikime, kad zmonés ir toliau sékmingai ,lauzys kaimieciy“ stereotipus ir galés iSdidziai vadintis
europieciais.
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Vilniaus rajono savivaldybés sporto mokykla pradéjo jgyvendinti ,,Aktyvaus laisvalaikio
leidimo formuy, susijusiy su sveikatingumu, uzsiémimy organizavimas Mostiskiy kaime* projekta.
Sporto mokyklos ir jgyvendinamo projekto tikslas — skatinti bendruomeniS$kuma per sportines
veiklas ir stiprinti gerus gyventojy tarpusavio santykius propaguojant sveika gyvenimo buda.

Vykdant prjekta vietove taps savotiSku regiono aktyvaus laisvalaikio ir sveikatingumo centru.
Projekto metu vykdomos veiklos ptitrauks zmones i$ aplinkiniy kaimy. Teikdama $j projekta Sporto
mokykla nori suteikti galimybe kaimo gyventojams sportuoti nemokamai naudojantis kokybiska
Jranga ir sporto specialisty konsultacijomis, jy nuolatine prieziiira ir tuo pat metu didinti laisvalaikio
uzimtumg (ypac jaunimo), ugdyti fiziSkai ir dvasiskai stiprig visuomeng, burti regiono gyventojus ir
stiprinti bendruomeniSkumo jausma.

Rengiamo projekto metu, bus sportuojama grupése, tai skatins visuomenés dialoga
aktualiomis temomis. Atsakingi uz sportinius uzsiémimus bus Mostiskiy gyventojai ir sporto
mokyklos darbuotojai — Jurij Levko ir Regina Kozlovska. | projekto veiklas jtraukta Mostiskiy
pagrindiné mokykla. Jos patalpose bus saugomas jsigytas, projektui reikalingas, inventorius.

Vykdomos sveikatingumo dienos ne tik aktyvins uzsiémimuose uzmegztus rySius, leis
pademonstruoti savo jgytus jgiidzius, stiprins sveikatg, bet ir pritrauks Zmoniy i§ aplinkiniy kaimy,
kvies juos dalyvauti ir pasivarzyti. Taigi projekto pagalba Mostiskiy kaimas taps patrauklesne vieta
gyventi, mazés migracija, bendruomené taps vieningesne, jgys daugiau patirties ir pasitikéjimo savo
jégomis.

Pritarimg projektui iSreiSké Vilniaus rajono savivaldybés administracija, Vilniaus rajono
Mostiskiy kaimo bendruomené, Vilniaus rajono savivaldybés administracijos Kultiiros sporto ir
turizmo skyrius, Vilniaus rajono savivaldybés administracijos Svietimo skyrius.



